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ARASTIRMA MAKALESI

Futbolda Ceviklik ile ivmelenme iliskisi
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Ozet. Futbol cesitli fiziksel aktivitelerin birlesimi olan ve patlayici sprintler, sicramalar, ikili miicadeleler, topa vurma gibi
bilesenlerin etkin oldugu bir spordur, bu baglamda bu arastirmanin amaci miisabaka doneminde amator futbolcularda
ivmelenme ile ¢eviklik arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir. Sporcularin yas ortalamalar1 27,23 + 3,08 y1l, boy uzunlugu
ortalamalar1 171,01 # 5,36 cm, vucut agirlig1 ortalamalari 66,86 + 4,54 kg, ve spor yasi ortalamalar1 12,88 * 3,28 olarak
belirlenmistir. Deneklerin ¢eviklik performanslarinin belirlenmesinde ProAgility Shuttle Run testi kullanilmistir,
ivmelenme 6l¢iimleri ise 5,10,15 m araliklarla yerlestirilen fotosel ile uygulanmistir. Her iki parametre 6l¢ctimlerinde
degerler saniye cinsinden kayit altina alinmistir. Olgiilen degerler ortalama ve standart sapma olarak verilmis, ceviklik
ile ivmelenme iliskisinde ise korelasyon analizi uygulanmistir. Futbolcularin ¢eviklik ortalamalarn 4,77+0,211, 5m
ortalamalar1 1,11+0,054, 10m ortalamalar1 1,870,084, 15m ortalamalari ise 2,56+0,110 olarak bulunmustur. Ceviklik
ile ivmelenme arasindaki korelasyon analizi goriilmektedir, ceviklik ile 5 metre ve 10 metre ivmelenme arasinda negatif
yonde anlamsiz, 15 metre ile pozitif ydnde anlamsiz bir iligki tespit edilmistir (p>0,05). Amator futbolcularin geviklik ile
ivmelenme arasindaki iliski diisiik dizeyde oldugu tespit edilmistir, ivmelenmenin ¢evikligi etkilemedigi ceviklik
performansinin gelisiminde farkli faktorlerin etkili oldugunu diisiindiirmektedir. Yapilacak c¢alismalarda ¢eviklik ve
ivmelenmenin diger performans parametrelerinde nasil bir iliskinin oldugunun arastirilmasi ve ortaya koyulmasi
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Amator, ceviklik, futbol, ivmelenme.

The Relationship Between Agility and Acceleration in Football

Abstract. The average age of the athletes was 27.23 * 3.08 years, their average height was 171.01 * 5.36 cm, their body
weight averaged 66.86 *+ 4.54 kg, and their sports age averages were 12.88 + 3.28. The Pro Agility Shuttle Run test was
used to determine the agility performances of the subjects, and the acceleration measurements were applied with a
photocell placed at 5,10,15 m intervals. In both parameter measurements, the values were recorded in seconds. The
measured values are given as mean and standard deviation, and correlation analysis has been applied for the relationship
between agility and acceleration. The average agility of the players was found to be 4.77 + 0.211, the average of 5m was
1.11 £ 0.054, their average of 10m was 1.87 + 0.084, and their average of 15m was 2.56 + 0.110. The correlation analysis
between agility and acceleration is seen. A negatively insignificant relationship between agility and 5-meter and 10-meter
acceleration, and a positive insignificant relationship with 15 meters (p> 0.05). It has been determined that the
relationship between agility and acceleration of amateur football players is at a low level, suggesting that different factors
are effective in the development of agility performance that acceleration does not affect agility. In the studies to be carried
out, it is recommended to investigate and reveal how agility and acceleration are related to other performance
parameters.

Keywords: Amateur, agility, football, acceleration.

Giris
Futbol, ceviklik, siirat gibi fiziksel performans Futbolda yon degistirme yetenegi ve ani hizlanma,
dikkate alindiginda bu etkileri kendinde bulunduran ~ Viicut pozisyonundan etkilenir. Hizlanirken viicudun

ve etkilenen iist diizey bir performans sporudur one egilmesi, yavaslarken viicudun diklesmesi ve

(Jovanovic ve ark., 2010; Little & Williams, 2005). dikey yer degistirmelerde viicudun yanlara dogru
hareket etmesi gibi viicut pozisyonu ile uygulanan
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kuvvet arasinda bir bag vardir, bu etkenler de
antrenmanla miikemmellesir (Young & Farrow,
20006).

Maksimal kuvvet calismalar1 siirat 6zelliginin
gelistirilmesine temel olusturur. Koordinasyonun
gelistirilmesi siiratin 6nemli sekilde artmasini saglar.
Bundan dolay1 koordinasyon calismalar: ile siirat
calismalar1  birlikte olmalidir. Genis hareket
farkliliklar siirati olumlu etkiler (Sevim, 2002).

Siirat, spor dallarinda ihtiya¢ duyulan en 6nemli
motor becerilerindendir. Pozisyonlarda miimkiin
oldugunca en yiiksek hizda ve etkin sekilde yer
degistirme veya hareket etme becerisidir. Siiratin
gelistirilmesi kuvvetin biiytlklinle baghdir. Siirat
antrenmani spor dallarinin tamamina yakinini
ilgilendiren, c¢alismalarinda yer alan temel
antrenman birimi olmaktadir (Bompa, 2009). Yiikksek
hizda yapilan aksiyonlar futbol performansi
tizerindeKki etkisi maksimum hiz, ivmelenme, ¢eviklik
gerektiren aksiyonlar olarak kategorize
edilmektedir. Farkli hiz bilesenleri arasindaki
iliskinin 6nemli oldugu belirlenmistir (Little ve
Williams, 2005).

Ceviklik futbol gibi bir takim sporunda basarili bir
performans icin gerekli bir fiziksel bilesendir.
Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli y6n
degistirmeler esnasinda viicudun dogru pozisyonda
hareket edebilmesini saglayan koordinasyon
yetkinligidir (Shephard & Young, 2006).

Ceviklik  sporcunun  rakibinden  siyrilma
pozisyonu gerceklestirirken veya topla yapilan
hareket aksiyonu sirasinda goriilebilmektedir
(Young ve ark., 2001).

Futbolda yon degistirmeye zorlayan etken rakiptir
ve yon degistirme zamanlamasi 6nceden
planlanmaktadir. Ceviklik bir futbol oyuncusunun
yiksek hizda yon degistirmeli kosularinin, ani
hizlanma ve durma gibi hareketlerinin kalitesini
belirleyen en temel performans bilesenidir ve genel
ozelliklerle karsilastirildiginda elit futbolcuyu
kuvvet, gli¢, esneklik gibi diger saha testlerine gore
daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir (Reilly ve ark, 2000).

Ceviklik bir¢ok spor dalinin 6nemli bir bilesenidir.
Ceviklik performansina katkida bulunan c¢esitli
bilesenler tartisiimis ve antrenman yo6ntemleri
saglanmistir. Yon degistirme yetenegi ve ani
hizlanma, viicut pozisyonundan etkilenir.
Hizlanirken viicudun one egilmesi, yavaslarken
viicudun diklesmesi ve dikey yer degistirmelerde
viicudun yanlara dogru hareket etmesi gibi viicut
pozisyonu ile uygulanan kuvvet arasinda bir bag
vardir, bu etkenler de antrenmanla miikemmellesir
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(Young & Farrow, 2006).

Ceviklik karar verme mekanizmalart ve yo6n
degistirme hizi gibi psikolojik ve fiziksel iki ana
bilesenden olusmaktadir (Shephard & Young, 2006).

Ceviklik, kuvvet ve Kkondisyon ile birlikte
kullanilan, spor dalinin kendine 6zgii kosullari
cercevesinde cabuk ve koordineli eylem yetenegi
gosterebilmesidir. Viicudun ekonomik kosullara
uygun, cabuk hareket etmesidir. Ceviklik, yon
degistirme ve siirati icine alan diger motorik
ozelliklerle de i¢ ice olan bir o6zelliktir. Farkl
sekillerde geri kosu, yana, ileri ve dikey yonde yapilan
hareketleri  icerir.  Denge, patlayiclhik ve
koordinasyon ceviklikte olan temel 6gelerdir. Bu
ozelliklerin etkili bicimde kullanilmasi performansin
artirllmasina olumlu etki gostermistir. Ceviklik
yetenegi antrenmanlarla kisa zamanda
gelistirilebilir. Cevikligi uygun bir sekilde gelistirmek
amaci ile genel ve 6zel calismalar yapilmaktadir
(Sahin, 2006).

Maksimal bir hiza ulasmakta 6n kosul yeterli
kondisyon ve kuvvettir bu iki faktér ivmelenmeyi
olumlu etkilemektedir (Murphy ve ark, 2013)
Genellikle ivmelenmenin esmerkezli kuvvetler, diirtii
ve diz ekstansor aktivitesinden etkilendigi
diistintliirken, maksimum hizin daha ¢ok esneme-
kisalma dongiisii, alt ekstremite sertligi ve kalca
ekstansor aktivitesi ile iligkili oldugu
diistiniilmektedir (Sleivert & Taingahue, 2004), bu
baglamda calismanin amaci amator futbolcularda
ceviklik ile ivmelenme iliskisinin yoniinii ve etkisini
ortaya koymaktir.

Gerec¢ ve Yontem

Denekler

Bu arastirmanin denek grubunu, bélgesel amator
ligde futbol oynayan yillik antrenman
periyotlamasinin miisabaka doneminde haftada en az
bes giin antrenman yapan 17 futbolcu
olusturmaktadir. Sporculara ait tanimlayici bilgiler
tablo 1, de verilmistir. Calisma 6ncesinde deneklerin
her birine ¢alisma ile ilgili karsilasilabilecek risk ve
rahatsizliklari iceren ayrintili bilgi verilerek, goniillii
olur formu deneklere okutturulup imzalatilmistir.
Batman Universitesi, Etik kurulu tarafindan
10.11.2021 tarih, 17889 sayili karariyla ¢alismanin
etik kurul izni alinmistir.

Cevikligin Testi

Deneklerin ceviklik performanslarinin
belirlenmesinde Pro Agility Shuttle Run testi
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kullanilmistir (Harman & Garhammer, 2008). Test
protokolil cihazin yaziliminda olmasindan dolay1 tek
bir fotosel kapisi kullanilmistir. Bu kapt hem
baslangic hem bitiris olarak gorev yapmistir.
Sporcular sag taraftan 5 yard (4,57m) mesafede
¢izilmis olan ¢izgiye kadar stiratle kostular ve eli ile
cizgiye dokunduktan sonra donerek bu kez fotoselin
sol tarafindan 5 yard mesafede ¢izilmis cizgiye kadar
kosarak bu cizgiye de eli ile dokunup hemen doénitip
tekrar fotosele kadar olan 5 yard mesafeyi kat edip
fotoseli gectiler (Sekil.1). Fotoseli gectigi anda stire
fotosel tarafindan otomatik olarak durdurulup
kaydedilmistir. He denege iki deneme hakki verilmis
ve en iyi derece hesaplamalara dahil edilmigtir.
Tekrarlar arasinda 3-5 dk. dinlenme verilmistir.
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Sekil 1. ProAgility ceviklik testi

ivmelenmenin Testi

Kosu mesafesi 15 metredir. Her 5 metreye
fotoseller yerlestirilir. Sporcu, 15 metrelik mesafenin
baslangic noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde
digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta
bekleyecek sekilde durus pozisyonu alir. Sporcu bir
pozisyonda en az 3 saniye bekledikten sonra
maksimum hizda kosmaya baslar. 5 metre araligi i¢in
en iyl zaman ivmelenmenin ve maksimum kosma
hizinin géstergesi olarak kaydedilir. Olgiim sonuglar
saniye cinsinden kaydedilir (Sekil 2). Her bir sporcu

Tablo 1.
Futbol oyuncularina ait tanimlayici istatistik.

icin 3 tane kosu hakki verilir. Her bir kosu kosu
arasinda sporculara 3 dakika dinlenme verilir
(Bloomfield ve ark., 2007).

\ E = m)
A

Istatistiksel analizde tiim veriler i¢in tanimlayici
istatistik ~ (ortalama ve  standart sapma)
uygulanmistir.  Futbolcularda  ¢eviklik,  siirat
arasindaki iliskinin belirlenmesi icin Pearson Carpim
Momentler Korelasyon Analizi kullanilmistir.
[statistiksel islemler Windows icin SPSS 22.0
programinda yapilmis ve tiim istatistiksel islemlerde
0.05 yanilma diizeyi kabul edilmistir.

Sekil 2. ivmelenme testi.

Verilerin Analizi

Bulgular

Arastirmaya katilan futbol oyuncularina ait
tanimlayic1 istatistik cizelge 3.1’de sunulmustur.
Futbol oyuncularinin ortalama 12,88 * 3,28 yil spor
deneyimine sahip olduklar: goriilmektedir.

N Ortalama Std. Sapma Minimum Maksimum
Yas (yil) 17 27,23 3,08 23 32
Boy Uzunlugu (cm) 17 171,01 5,36 165 180
Vicut Agirligi (kg) 17 66,86 4,54 58,00 73,00
Spor Yasi (yil) 17 12,88 3,28 7,0 18,0
Tablo 2.
Olgiilen performanslara ait ortalama ve standart sapma bilgileri (N=17).

Ortalama Standart Sapma

Cevikiikytn 4,77 0,211
5 Metrefsr) 1,11 0,054
10 Metre(sn) 187 0,084
15 Metre(sn) 256 0,110
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Tablo 3.
Ceviklik ile ivmelenme arasindaki iliski.
5 Metrelsn) 10 Metrelsn) 15 Metre(sn
r -0,097 -0,020 0,003
Cevikliksn)
p 0,710 0,940 0,990

Tablo 3’te ceviklik ile ivmelenme arasindaki
korelasyon analizi goriilmektedir, ¢eviklik ile 5 metre
ve 10 metre ivmelenme arasinda negatif yonde
anlamsiz, 15 metre ile pozitif yonde anlamsiz bir iliski
tespit edilmistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug

Giinimiizde futbol, katilimcilarin genel kuvvet ve
glc lretimi, hiz, ceviklik, denge, esneklik ve yeterli
diizeyde dayaniklilik gerektiren ¢ok sayida hareket
aksiyonunun oldugu olduk¢a zorlu bir branstir
(Helgerud ve ark. 2001, Crustrup ve ark, 2005,
Bloomfield ve ark., 2007), bu durum oyuncular i¢in
karmasik bir siire¢ haline gelmektedir. Hedeflerden
biri, bilinmeyen degiskenleri miimkiin olan en diisiik
saylya indirmektir. Son zamanlarda, ivimelenme, hiz
ve c¢evikligin birbirine smirli bir aktarim treten
bagimsiz dzellikler oldugu bulunmustur (Little &
Williams, 2005) Bahsedilen sonuglar1 iireten en
popiiler antrenman yontemlerinden hiz, ¢eviklik ve
cabuklugu barindiran kolektif bir yapi1 oldugu
vurgulanmistir (Pearson, 2001).

Ceviklik, hizli bir sekilde yon degistirirken dogru
viicut pozisyonunu siirdirme ve Kkontrol etme
yetenegi olarak tanmimlanmistir (Sporis ve ark,
2010). Arastirmalar hiz, denge, giic ve koordinasyon
gibi bircok fiziksel /fizyolojik yetenegin
kombinasyonunu gerektirdigini gostermistir (Goral,
2015).

Calismada futbolcularin ceviklik ile ivmelenme
arasindaki iliski disiik diizeyde oldugu tespit
edilmistir, ivmelenmenin ¢evikligi etkilemedigi
ceviklik performansinin gelisiminde farkli faktorlerin
etkili oldugunu diisiindiirmektedir.

Yapilan bir arastirmada futbolda pilometrik
antrenman programlarinin ¢eviklik ve ivmelenmeyi
korumaya ve gelistirmeye yoOnelik oldugu
bildirilmistir (Manouras ve ark, 2016). Diger bir
calismada Sever ve Arslanoglu (2016)" fiziksel
becerilerin birbirlerinden ayr 6zellikler oldugunu ve
antrenman planlamalarinin bu becerilerin ayr1 ayri
ele alinarak yapilmasi gerekliligini vurgulamislardir,
Buttifant ve arkadaglarinin (2001) de yapmis
olduklar1 calisma da bu hipotezi desteklemektedir,
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diger yandan Kaplan ve arkadaslarinin (2009)’ da
yaptiklar1 ¢alismada profesyonel ve amator
futbolcularin hiz ve ceviklik performanslari arasinda
farkliliklar oldugunu tespit etmislerdir.
Ivmelenmenin ceviklik ile oldukea giiclii bir iliskiye
sahip oldugunu bildiren ¢alismalar mevcuttur (Jones
ve ark.,, 2009; Mann ve ark., 2016).

Goruldigu  tzere literatiir incelendiginde
kapsamli ancak uyumlu olmayan sonuclar
goriilmektedir (Gil ve ark, 2007 ;Lago-Pefias ve ark,
2014;Vaeyens ve ark., 2006).

Futbolda sprint ve kosu performansinin
degerlendirilmesinde  tipik olarak mekansal-
zamansal Olciimlerin kullanildigi  bilinmektedir,

ancak yakin zamanda yapilan bir calismada daha
detayli yaklasimlar kullanarak sprintte reaksiyon
kuvvetinin etkisinin mevcut anlayisin disinda daha

da  genisletilmesi  gerekliliZi ~ savunulmustur
(Nagahara ve ark., 2018).
Uygun futbol kondisyonu icin antrenorler,

antrenman etkilerinin oyun verimliligine aktariminin
daha hizli olacag: sekilde antrenmani daha spesifik
hale getirebilir. Calismamizin simirhligl tek grup
olarak arastirmaya dahil edilmesi ve sadece ceviklik
ve ivmelenme testlerini icermesidir. Calismalarda
deney ve kontrol gruplu antrenman programi dahil
edilebilir ayrica ceviklik ve ivmelenmenin diger
performans parametrelerinde nasil bir iliskisinin
oldugunun arastirilmast ve ortaya koyulmasi
onerilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu arastirma, kamu, ticari veya kédr amaci
giitmeyen sektdrlerdeki finansman kuruluslarindan
belirli bir hibe almamistir.

Cikar catismalari

Yazarlarin bu makale ile ilgili herhangi bir ¢ikar
catismasi bulunmamaktadir.
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